
年
ねん

組
く み

（　　　）番
ばん

　　氏名
し め い

【ストレッチ編
へ ん

（ビッグ３）】 ※毎日
まい にち

3分
ふん

を一ヶ月
い っ か げ つ

続
つづ

ければ、必
かなら

ず効果
こ う か

が実感
じ っ か ん

できる。

5月
が つ

　毎日
ま い に ち

こつこつ　おうちでこつこつ　Ｐ－ＵＰ　　　　～中
ちゅう

・高学年
こ う が く ね ん

～

（め）「じっくり『ストレッチ』をして、ケガしにくい体
からだ

づくりをしよう！」

２ ３

１

いき と びょう

息を止めずに30秒キープ開
脚
（
か
い
き
ゃ
く
）

クリアー
バッチリ

あぐら 伸脚（しんきゃく）

しっかりバランスとって

クリアー
かべをつか

うとやりや

すい。

いき と びょう

息を止めずに30秒キープ

ひざ たか おな

膝の高さは同じに

しせい びょう

この姿勢で20秒キープ

でクリアー

はんたい あし

反対の脚も！！

出典：四国新聞



年 組

日にち
Ｐ－ＵＰをしたら

→〇 4/27 4/28 4/29 4/30 1 2

3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23

24 25 26 27 28 29 30

31

　　　　　　　分

　　　　　　　分

　もっと運動したい人は、4月のコアトレ（体
幹）トレーニングをしたり、学校のホーム
ページや「わたしたちの体育」の中の「やっ
てみよう」を参考にしたりしよう。

【多肥小ホームページ】5月も更新します
→エクササイズのお手本動画を公開予定

　今年のゴールデンウィークは、今までで一番体のことを考える時間にできます
ね。しっかり体をトレーニングして、体へのごほうびに『３S（ストレッチ、食事、すい
眠）』を意識して、さらに自分の体力を高め、健康に過ごしていきましょう。

※Ｐ－ＵＰは毎日取り組んでください。

　　　　　　　分 　　　　　　　分

　　　　　　　分 　　　　　　　分 　　　　　　　分 　　　　　　　分 　　　　　　　分 　　　　　　　分

　　　　　　　分

【憲法記念日】 【みどりの日】 【こどもの日】 【振替休日】

今日の運動時間 　　　　　　　分 　　　　　　　分 　　　　　　　分 　　　　　　　分 　　　　　　　分

もっと運動した人は、こ
こに運動の内容を書き
ます。

【昭和の日】

　　　　　　　分

　　　　　　　分　　　　　　　分

　　　　　　　分

　　　　　　　分

　　　　　　　分

　　　　　　　分

　　　　　　　分 　　　　　　　分 　　　　　　　分　　　　　　　分 　　　　　　　分

金 土

　　　　　　　分　　　　　　　分 　　　　　　　分 　　　　　　　分 　　　　　　　分

体力向上シート(5月）
水 木日 月 火

　　　　　　　分 　　　　　　　分



名前　

日 月 火 水 木 金 土

2（例）
図書室へ行こう

◎ ○ △でかく ◎

家の人の一言
やサイン

　気持ちをこめ
て読めました。

4 5 6 7 8 9

図書室へ行こう 図書室へ行こう 国語のじてんの使い方 国語のじてんの使い方 国語のじてんの使い方 読　書

　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう

10 11 12 13 14 15 16

お手つだい 読　書

　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう 　　びょう

17 18 19 20 21 22 23

お手つだい 読　書

　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう

24 25 26 27 28 29 30

お手つだい 読書

　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう 　　　　びょう

　　分　　秒

３年生毎日カード

★毎日、つづけることで上
手になっていきます。
★早ね、早起きを自分でし
ていますか？自分で、でき
ることをふやして
いきましょう。

５月
生活目ひょう　　「手あらい・マスクで体調をととのえよう」

　　　

計算カードの
番号のことです。

毎日カードのすすめ方
○音読
★しっかりと声を出して読もう。
★読むはやさや声の大きさを考
えて読んでみよう。
○計算
★正かくにすらすらとなえよう。
★タイムを計って記入しよう

読むページや
することなど

１

1 ２ ３ １ ２ ３

１ ２ ３ １ ２ ３ 3

５ ６ ４ ５ ６ ４ ５

６ ４ ５ ６ ４

2 3 4 5 1

2 ２ ３ １ ２ ３3 4 5 1 2

１ ２ ３4 ２ ３5 1 ５ ６ ４１ ２ ３2 ２ ３3 4 ５５１5

６ ４ ５ ６ ４２ ３２ ３1 2 ５ ６ ４１ ２ ３3 ２ ３4 5 ４４４３３1 ４４４３３2








